VANOCNI SPECIAL

Boj se stresem
& pilovani strategie

Vas dnesni pruvodce

Michaela Kadlecova
Pomaham zakum k prijeti na vysnénou
skolu.

Na Cambridge jsem studovala testovani
a na londynské UCL (nejlepsi pedagogické
fakulté na svete) efektivni uceni.

Dneska predavam tipy a triky, abyste si
uceni taky zamilovali.



Co se dnes dozvis?

e Jak funqguje stres
* Techniky proti stresu u zkousky
* Pilovani testove strategie

» 3 kroky k bodovému zlepseni

* Tipy na vanocni darky
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. O STRESU



Co citis, kdyz jsi ve stresu?




Jak stres vubec funguje?

® Normalni odezva téla

amygdala > hypotalamus > hypofyza > nadledvinky
= hormony adrenalin & kortizol
fight, flight, freeze = bojovat / utéct / zkoprnet

® Dopad stresu

fyzicky x psychicky

* kratkodoby x dlouhodoby



Myty o stresu u zkousky

* Uplné zmizi
®* Znamena to, Ze to neumis -
* Kvili stresu to zkazim &

® Kdyz si stresar, neda se s tim nic delat &

® Jakmile zpanikaris, jde to celé z kopce A
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Il. TECHNIKY
SNIZENI STRESU



béhem pripravy u ostré zkousky



Vv

Az bude par dni do prijimacek

Zasadni obdobi pro psychiku

Najet na volnéjsi rezim

Nerozbit si spankovy cyklus
Poustet k sobe jen to, co mi pomaha

Vyuzit kratkodobou pameét

&

(na dlouhodobou pamét spoléham do té doby!)



Ozkousené pomucky

®* NE: gumovaci pero

®* Mikrotuzka > tuzka

(

® Tri barvy pastelovych zvyraznovacu
®* Nezapomen uhlomer

®* Nezapomen hodinky

® Pohodlny outfit 1"







Vizualizace

Zitra touhle dobou to
mam za sebou.

Test bude neprijemny
hodinu, pak si dam
svacinu. 8

Je to jako patnact
pisnicéek. 3

Zitra touhle dobou uz
nemusim resit
prijimacky. @

V zaFi sem nastoupim
jako student. &

Oslavim to a odpocinu
si! &




Afirmace

Tohle pro me neni nové. Umim to. @

Vim, jak test vypada, umim s archem. LL
Nedélam to poprvé. To jsme si rikali. <&
M3am kolem sebe lidi, ktefi mé maji radi. ¥
| kdyZ jsem nervdzni, dokazZu si poradit. .

Haha. Tak to se nepovedlo. Tak zitra. &

&



Rano se soustredim na sebe

Cesta na zkousku Zacatek zkousky




Preneseni pocitu
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Dychani

Breathe in to a count of 4

4

v

Pause for Hold for

a countof 4 ' : I a countof 4

o] [ ]

Breathe out to a count of 4




Mikropohyby

Uvolnény pohled jinam, ven.

Prokrupnuti zad o zidl..

Hybani prsty v boté.

Zatinani stehen.

Pohyb rukou, dlant.




Plan na prestavku

Dlouha cca hodinu

Nesmite ven z budovy

Svacina (vyvazena, ne jen cukry)
Podcast nebo hudba x scrollovani

Relax pred CJ

Rodice a kamaradi?ig was
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1. DQSTAvéNi
TESTOVE STRATEGIE




Testova strategie...

...Je tvuj nékolikrat ozkouseny
a procviceny recept, diky kteréemu presné
viS, jak mas prijimacky z matiky i z cestiny

resit — i kdyz jsi zrovna nervozni.




Pocity béhem pripravy

® Nikam se nedostanu.

® Jetoho jesté hrozné moc.

® | kdyz se na néco podivam, stejne to mam priste blbe.
®* Nestiham, nemam cCas na tohle i na skolu.

®* Nedokazu to pochopit z vysveéetleni.

® VSichni jsou chytrejsi nez ja. Je mi trapné.

® Rodic¢e nade mnou lamou hul.
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zdrave

zvykam si  efektivné




S nervozitou casoveé pocitej

cermat 2 X wapoliita’m oo nakreslim sSest domelkit Hlerdt <i Yelonw abecedu
Sedesatl a wic nedelam nebo prasatek
g < )~
MATEMATIKA 9 4
MO9PAD23C0TO1

DIDAKTICKY TEST Jméno a pfijmeni



Zacni vhodnym prikladem

15.3 Firma béhem krize propoustéla zaméstnance,
takze jich méla na konci krize 0 40 % méne nez pred krizi.
Kdyz firma po odeznéni krize pfijala 42 novych zaméstnanc,
meéla jich 0 25 % vice nez na konci krize.

Kolik zaméstnanci méla firma pred krizi?

Vnitfni prostor haly ma tvar kvadru ABCDEFGH, jehoz vyska je 6 m

Bl Lo Uvnitr haly je na podlaze, stropé a dvou sténach vyznacena uzavr
B) 300 Uhlopfi¢ka vyzna¢ena na podlaze haly méfi 17 m a tvori isek AC 1
C) 320 H G

D) 350 /

E) 360

F) jiny pocet

T T

Zdroj: MOPAD23C0TO1



Napocitané casovée milniky

nerysuju! = 14 uloh
8.50 rezerva + priority
9.00=u 15,11
9.15=u 2-5
9.30 = 10 uloh done
9.40 = 12 uloh done

9.50 = 14 uloh done MO9PAD23C0OTO1

5' rezerva
MATEMATIKA

Casové Zacatek Uvodni . Zavéreéna

i e i Zkouska e
navyseni pro administrace administrace (min)/predpoklad administrace
konani zkousky | zkousky v ucebné (min) BIECR (min)
- 8:30 15 70/ 8:45-9:55 5
25% 8:30 15 90/ 8:45-10:15 5
50% 8:30 15 105 / 8:45-10:30 5
75 % 8:30 15 125 / 8:45-10:50 5
100 % 8:30 15 140 / 8:45-11:05 5
CESKY JAZYK A LITERATURA

Casové Zacatek Uvodni : Zavéredna

o e o Zkouska e
navyseni pro administrace administrace (min)/predpoklad administrace
konani zkousky | zkousky v ucebné (min) BECP (min)

— 10:50 15 60/ 11:05-12:05 5
25 % 1050 15 75/ 11:05-12:20 5
50% 11:05 15 90/ 11:20-12:50 5
75 % 11:25 15 105 / 11:40-13:25 5
100 % _ 11:40 15 | 120 / 11:55-13:55 | 5




Vnimej cele zadani

VYCHOZI TEXT A OBRAZEK K ULOZE 2

Sklenéné tezitko ma tvar rotacniho valce s polomérem podstavy 10 cm a vyskou 12 cm.
Vnéjsi Cast tézitka je z Cirého skla, uvnitr je ¢ast z modrého skla, ktera ma také tvar
rotac“:?o valce, a to s polomérem podstavy 5 cm a vyskou 8 cm. J

' 2 body

2 Vypocitejte objem cirého skla v téezitku.
e R

Vysledek zaokrouhlete na desi;cb‘ cm?. Pro vypocet pouzijte zaokrouhlenou
R
hodnotu Cisla m z tabulky na zacatku testového sesitu.



Rychlost vs. zbrklost




Strategie na jednotlivé ulohy

(1) Planinu Nazca, lezici na jihu Peru, zdobi nejrozmérnéjsi grafické dilo svéta.
Na plose velké okolo 520 kilometru ctverecnich se zde nachazi vice nez 300 geoglyfu'.
Jsou tvoreny svétlymi liniemi, které byly vyryty do tmavsi povrchové horniny. Nékteré
obrazce znazornuji lidské postavy, jiné maji podobu zvirat. Pozornost upoutaji zejména
gigantické obrazce: obfi pavouk velky 45 metru, stometrova opice i kondor s rozpétim
kiidel 120 metru. Kromé téchto motivl jsou tu i geometrické tvary a prosté linie.

Zakodovani 3-4 klicovych slov a jejich zpetne overeni oproti textu:

6.3 Jeden z gigantickych obrazcu nachazejicich se na planiné Nazca zachycuje
kondora, jehoz kridlo méri 120 metru.




Poradek ve vlastni praci

- Upravte a rozlozte na soucin vytknutim:

\/2-(x2—x)+x=

24.2 Umocnéte a zjednoduste (vysledny vyraz n
2

" ey

Zjednoduste (vysledny vyraz nesmi obsahoy

3n-2-n+2n)+@2n+1)-(7—n) =

h, O




Bezpecny prepis

Nepﬁ(omentna) dl nedokontnka)

Vy\ou(en'\a\.

¢ TERMIN
7 = MATEMATIKA oA-1. RADNY TE.

Prepisuji prubézne _ M
R

®* Rikam si ¢éislovani

* Rikdm si jednotky

Konal(a) zkousky

Nepiitomen(na) ¢i nedokon¢il(a)

®* (Ne)pocitam primo do negj

apifjmeni

DID v
[ AKTICKY TEST - STRANA 1-2

®* Nechavam misto na zménu

GGGGGG

* Kontrola po sloupci .




Zformuluj si svoji strategii a posli nam ji

1) Kterymi Ulohami zaéind$? Rekni ndm prvnich 3-5 uloh.

2) Co si nechavas na konec nebo cilene vynechavas?

3) Kolik uloh z M budes mit vyreseno po 20/ 40 /60 minutach?

4) Kolik Uloh z CJ buded mit vytedeno po 20/ 40 / 60 minutach?

5) Jaké mas hodinky a jak casto na né koukas?

6) Jak v zadani poznas, ze uz jsi ulohu vyresil/a?

7) Kontrolujes si nejaké ulohy? Ktere? Co kdyz ti to vyjde jinak nez napoprvé?
8) Co je tvoje zatim nejotravnéjsi chyba, ktera te fakt zamrzela? Jak k ni doslo?

9) Jake tri afirmace (=ujistéeni) si reknes, kdyz zacnes panikarit?

10) Co je tvoje nejoblibenéjsi cukrovi?




Zformuluj si svoji strategii a posli nam ji

Formular na 20-25 minut
(pres Vanoce)
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TRI KROKY

K BODOVEMU ZLEPSENI




Krok 1: Bodové menicko z Mekace

® Kolik bodu z predmeétu potrebujes?

®* Vezmi si prazdny test a krouzkuj zelene a cervene

zelené: body, co das uz ted a muzes s nimi pocitat

cervene: body, které chces jako dalsi v poradi ziskat

® Zvladnutelny posun = 5 bodu nahoru / tyden




Krok 2: Zalep rany naplasti
® Zelene ulohy: ty, se kterymi pocitas & nesmeji te zklamat
® Ztracis z nich nekdy body? Proc? Pryc s tim!

zakaz pocitani z hlavy, vsechno si rozepsat, kontrola

vypoctu

vylepseni male ¢asti latky (jednotky veliciny,

odmocniny, podminovaci zpusob, vidy...)




Krok 3: Pust se do doucovani

Cesky jazyk / Doucko a vyuka

TEMA

Porozuméni

Pravopis — uza§ené ulohy

Slova pfibuzna

Véta a souvéti

Hv"‘;"if‘iﬂ"'@\"";‘ namary uarlag

Slovni

Tvary ¢

PRUM. BOD) OLOMY
1TESTU ¥ OBALKACH
uméleckému textu | Tydenni vyzva 12
lnéni textu 6
i spojeni 4
hy slov 4
4
4
2

v rAnanlndani rhuhdiie uata

Porozumeéni uméleckému textu

®
<

Tydenni vyzva

Slovni zasoba a tvoreni slov

O DOuUCko PROCVICOVAN
AV PLOm —~—— A ¥
30
a5 U osons 2K

Jak postupovat pri reseni ulohy

v Pfehrano

o a AN

.| Tfida 2.A nasbirala o 25% méné papiru nez tfida
1.A.

Kolik kg papiru nasbirala tfida 2.A?

ak postupovat pri reseni ulohy

0 Vyuka m Q

Elisko, vitej v doucku!

W Zacéni dvémi kratkymi videi — vysvétlime ti
latku krok za krokem.

@ Pak da$ 10 dloh na jistotu — mGzes je

zkouset kolikrat chces.

&J A nakonec té ¢eka tréninkova zéna s
dalsimi priklady, které se budou pribézné
doplnovat. Idealni misto na ladéni formy,

kdyz uz budes mit jahodovou fadu.
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V. TIPY NA DARKY




Plantie app

Headspace

() headspace

Meditation
made simple

Audiovky

LUXOR

Spotify

.. White Noise

bette

N
I

Recepty,
joga,
meditace




Nastavitelne Hodinky Bryle proti modremu
zarovky _ svetlu

Vonna tycinka
na soustredeéni

Elpida - pletene
ponozky od babicky




Procvicovaci karticky Knizky

USA TODAY A PUBLISHER'S WEEKLY PETER C. BROWN, HENRY L. ROEDIGER ll, MARK A. MCDANIEL -PRELOZENO DO VICE NEZ 30 JAZYKU . .

-~ Matthew Walker
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Krasne Vanoce
a Stastny novy rok!




